
 کند سیستم ایمنی  بدن را تقویت میحتی در قرنطینه ورزش منظم 

 ۰۲۰۲مارس  ۱۳منبع ساینس دیلی، 

 دانشگاه باث، بریتانیا

تحقیقی جدید تاثیر تمرین منظم روزانه را بر سیستم ایمنی بدن ما و اهمیت ادامه فعالیت های : خلاصه

 .ورزشی را حتی در قرنطینه پررنگ تر می کند

 

 و ها سالن به یدسترس بدون ،انزوا در گرفتن قرار ،باث دانشگاه پژوهشگران توسط دیجد ای مطالعه طبق

 یزمان در روزانه و منظم ورزش. بکشند دست کردن ورزش از افراد که ستین نیا یمعنا به یورزش یها باشگاه

 .دارد یمنیا ستمیس سلامت حفظدر کمک به  یمهم نقش هستند انزوا حال در جهان از یاریبس که

 سلامت دانشکدۀ از لبکمپ جان دکتر و ترنر مزیج دکتر برجسته یها ستیولوژیزیفتوسط  که پژوهش نیا

و  ورزش ریتأث ،منتشر شده« شناسی ورزشی ایمنی»المللی  در بریتاینا انجام شده و در نشریه بین باث دانشگاه

 .قرار داده استمورد بررسی  را بدن یمنیا ستمیس عملکرد برتمرینات ورزشی را 

بسیاری بر این . اند کرده یبررس را یمنیا ستمیس بر ورزش ریتأث مطالعات از یاریبس گذشته، دهه چهار یط

  رینتم کهدیگر بر این باورند  یبرخ اما است، دیمف یمنیا یبرا متوسط شدت با منظم ورزش که باورند

و  شود می « ۀ بازپنجر»پدیده موسوم به  به منجر و کند سرکوب را بدن یمنیا ستمیس عملکرد تواند یم تر سخت

 .دهد را در ساعات بعد از ورزش سخت افزایش می عفونتر خط

 دهیکش چالش به ترنر دکتر و کمپبل دکتر توسط «ۀ بازپنجر» هیفرض نیا ،2 81 سال در تطبیقی ۀمطالع کی در

 .کافی برای تایید این تئوری در دست نیستشواهد علمی  که کردند اعلام دیگر یمرور مقاله یک در آنها. شد
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کند، و در عوض  در نتیجه اعلام کردند که شواهد محدودی وجود دارد که تمرین سیستم ایمنی را سرکوب می

 .اظهار داشتند که تمرینات سخت ورزشی برای سیستم ایمنی مفید است

با  و دایپرا  زا یماریب عوامل تا کند کمک بدن یمنیا ستمیس به تواند یم ورزش مدت، کوتاه در که ند،یگو یم آنها

رات ناشی از افزایش سن بر سیستم ایمنی یمنظم ورزشی سرعت تغی ریناتتم مدت، دراز در و ،آنها مقابله کند

 .دهد دهد، از این رو خطر ابتلا به بیماری های عفونی را کاهش می بدن را کاهش می

این استدلال را که  کمپبل دکتر و ترنر دکتر جمله از برجسته کارشناسان شد، منتشر ماه نیا که دیجد مقاله در

گیرد و یا اینکه وزشکاران بیشر از  سیستم ایمنی بعد از ورزش به صورت منفی و یا مثبت تحت تأثیر قرار می

 احتمالاً که شده یریگ جهینت مقاله نیا در. شود را زیر سوال بردند های عفونی می مردم عادی دچار بیماری

 معرض در گرفتن قرار ،همه از مهمتر و مسافرت ،یناکاف خواب ،یروان استرس نامناسب، میرژ با ها عفونت

 .نه  انجام خود عمل  و است مرتبط ها ماراتن مانند یاجتماع یدادهایرو در زا عوامل بیماری

 نشان داده ما پژوهش»: دهد یم حیتوض باث دانشگاه بهداشت دپارتمان از نویسندگانیکی از  ترنر مزیج دکتر

 شیافزا را ها روسیو به ابتلا خطر ماًیمستقورزش  که کمی مبنی بر این وجود دارد اریبس شواهد که است

مورد  موضوع نیمهمتر ،در حال حاضر در آن هستیم که یطیشرا و کرونا  روسیو گرفتن با در نظر« .دهد یم

 ت،یاهم از دینبا افراد اما. ناقل ویروس هستند احتمالاً که است یافراد ریسا با مواجهه زانیم کاهش ملاحظه

به شرط اینکه در قرنطینه و  روزانه منظم ورزش. شوند غافل دوره نیا در بودن سالم و ورزشی مناسب یتفعال

 «.کند ینم سرکوب را آن و کند یم کمک بدن یمنیا ستمیس عملکرد بهتر حفظ به به دور از دیگران انجام شود

مردم نباید با ترس از اینکه سیستم ایمنی آنها توسط تمرین »: افزاید می دیگر این مقاله نویسنده کمپبل جان دکتر

 شرط به منظم ورزش .شود، خود را درمعرض خطر بالاتر ابتلا به ویروس کرونا قرار دهند ورزشی سرکوب می

 بر یا العاده فوق ریتأث شود، انجامگذاری اجتماعی  فاصله مورد در ها دولت های العمل دستور نیآخر طبقاینکه 

 «.در زمان حال و آینده خواهد گذاشت ما، رفاه و یسلامت

 هفته در قهیدق 51  به مدت یسوار دوچرخه ای دنیدو ،یرو ادهیپ مانند متوسط شدت با یهواز منظم ورزش

 یسلامت تیوضع لیدل بهکردن  ورزش تیظرف اگر اما ست،ین مضر تر سخت و تر یطولان ورزش. شود یم هیتوص



مشخصی برای  یایمزا یدارا یمقاومت های ورزش. «دیکن حرکت شتریب» که است نیا امیپ شود، محدود یناتوان ای

 .کنند لات دارند که به حرکت کمک میحفظ عض

 جمله از ورزش، هنگام یشخص بهداشت مطلوب حفظ تیاهم بر پژوهشگران ،رحال حاض در خاص طور به

 با مقابله در را توانایی نیبهتربدن  نکهیا یبرا. کنند یم دیتأک ورزش بعد از هر بار تمرین دست کامل یشستشو

 خواب زانیم به دیبا دارند که مردم اظهار می پژوهشگران منظم، ورزش انجام بر علاوه باشند، داشته ها عفونت

آغازگر موج جدیدی  مقاله نیا که دوارندیام آنها .کنند دنبال را سالم ییغذا میرژ کی و باشند داشتهتوجه  خود

 .کند یم یبررس را یمنیا ستمیس عملکرد بر ورزش دیمف راتیتأث که باشد، پژوهش ها از 


